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GymnastischBS Obung.-GerM fOr Zug- und Oruck^ 
(bsw- StoB-) - Obungen 



..s .n L^,«,cht^ «oh An«.nd^9 von D,u=. o* Zu, vcn .u- 

,.„n=n .,n.. .i. Ken.*.,.. T.,...«p.«-S>,...™ W,*=^ 

^ „n.. «.x,.,a,. .ro^n un. ""^ '^^J^ 

a,.Ge,en*u=Kn.i«ol .us^^meng.zogen b.« . -g.d,0=« w,rd, unC von 
„,„«=..n3 zw.i e^n |.do, ^roh .Ine zu,.o,dn,.. «nru„9-M. 

rundgefOhrt ist. 
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Ein derartige. Gerat ist in dor d.utschen Patentschrift 1 173 001 beschrloban. 
es gestattet sowoh, ZugQbungen a.s a.ch Schub- bzw. Sto8-Obungen .uszuOben. 
□as T.leskoprohr.System ist mit einer eingebauten Feder ver.ehen, die be.m 
Zusamm.n.-,.hen unter Druck g.aetzt wird- Sp.nne..ment. In Fornn von Strangen 
verbind.n die Endstucke bzw. H^dstuck^ an den Enden des TdesKoprohr- Systems 
derart. da6 wenn die Str^9« den entgeg.ngasetzten End.n des Systems se,t- 
warts ausge^ogen wsrdsn, die Feder gespannt wird. 

,m Gebrauch des G^Mes wird bei gewiss.n Obur^ger. eir.e StoBkraft die 
.e.dendigen HandstGcke au.g.Qbt. w.i^rend bei gewlssen ^deren Ubungen di. 
beid.n 3rupp.n von Stringen .u.einenderge.og^ und dadurch die Feder ebenfaUs 
gespannt wird. Auf diese Weise warden durch die Obungen verschiedene Muskel- 
grupp.n b..n.prucht, so d^ bei der das Qbungs-Oer.t benutzende. Per.on wa.rend 
des G^brauohs sowohl Zug- e,s auch Druck^Krafte aktiviert werden, wobei Jedoch 
j^mer auf dies.ibe Feder eing.wirkt wird. urn .ie unter Druck zu setzen, 

Eir. derartiges Gbungs-Gerat .rlaubt das Training .inar betrachtli.hen An.ah. 
von Muskeln. Ailerdings .rmcglicht es nicht die Entfaltung alier Muskein des 
Korpers b.w. soicher, die Qber einen weiten Lagebereich .ngeordr^et s.nd. 

Die vori.egend. Erfindun, hat die Bereitate.lung einas Obungs-3er.tee .unn 
2iel , welches .ir.. Me.rzan, von Ubungen ^szufOhr.n gestattet. b.i dem terner 
eine M.hr.ahl von Po.itionen bei der Ausfuhrung der Obungen eingenommen werder, 
Kann. und welches schlisBlich weitere Muskolpartien zu tranieren eriaubt. 

Bel der AusfQhrung von cvmna^tischen Ubungen ist es wichtig, daB die 
Mu.K..n Qbor ein.n groBen Bew.gung.spiolraum geubt werden und nicht nur m 
einer Position oder einer k.einen Anzahl von Positionen. Es ist deshalb em 
weiteres Zie, der Erfindung, den eewegung..pielra.rn. innerha.b d.ssen Obungen 
ausgefOhrt werden konnen, zu erweitern. 
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De.^g.n.&B schligt die Erfinc^^ng ^ elnem gymnaati.ch.n Obungs-Q^r^t 
fu^ Zug- und Druck- Cb.w. Sto3-) - Obungen der eingangs .rw^nten Oattung 

einer. sich I^gs erstreckendon T.leskoprohr-Systann mlnde.ten. zwe. 
StopgMedar vor. von dc-nen Je .inea Jedem der b^.den End.n der Spenne.emente 
..geordn.t i.t, die uber di. zu..h5rige Fuhrungsro. . e rundgafuhrt sind , sowi. 
ein b..onderes mit jedem .ol chen Ende d.s Spanne! ementes verbuodenes 
apannungsfreies Zuggli.d. Durch d.e.. Anordnung wird errelcht, da3 durch 
I Ziehen an .in.n. der Zugg.ieder d.s .ug.ordn.t. Spann., enn.nt Ob.r die FOh.ung.- 

rolie abrollt, wobei das Tel.skoprohr-System unter Spannung geset.t und Kon- 
trahiert wird- 

Vorzugsweise sind die Zugg.ied.r in Form von Schle.fen aus^ebUdet, und 
Sind vier FOhn^ngsrolien und ZuggUeder vorge.eh.n, von den.n einas m.t ,.denn 
^nde des Spanneiementes varbunden ist. 

Mit einem eolchen Cbung^-G^r^t kcnnen alle beKannt.n gymnastisoh.n 
Obungan in beK^nter Weis. vo.lfuhrt werden, inden. entweder di. Enden des 
T.,es.oprohr.Syste^s .us.mm.ngeachoben , oder i^den. die Sp^ne..n..Pte 
in ihrer. mittleren Bereich «rgriffen und m Seite her.usge.og.n werd.n. In- 
d.s.an U.nnen auch die H.nde Oder die PD.e in die .ndst^dig.n ScNeifen an 
den sp.nnelem«nten eingefohrt und dadurch eine gro3. Viel.an. von korper- 
nchen Obungen Cber einen groBen Bewegungsbereioh ausgefQhrt warden- 

Hine Au^tahrungstorn. de. Ub^gs-Ger.t.B gemMfl der ErHndung wird nach- 
stehend an einem Austuhrungsbeispi.i unter Bezugnahme .uf die beigegeb.nen 
Zeichnungen beschrieben. 
In diese zeigori: 
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Pig^,r n das liegend ausgebreitete Obungs-Gerat in Draufsicht; 

pigyr 2 dasselbe in Seitenansicht; 

Figuren 3A - 3N .inig^ dar mit dom G.rit auszuf-hrende L^ihesubungen 
in schemati scher Anslcht, 



Das in don Figuren 1 und 2 dargeste.lte Obungs-Ger^t besteht aus einem 
TelesKoprohr-System mit e.nem inneren Rohr 12. das in .in.m ^uf^er.n Rohr 13 
gleitbar gelagert ist und HandstuCken 14 an den au3.ren End.n der beiden Rohr.. 
Ein f.dernde. Druckglied in Form einer Druckfeder - in der Zei.hnung schema- 
tisch mit 15 bezeichnet . ist in dem Tel eskoprohr- System so sngeordnet. daij 
es dem ZusammendrClcken b.w. Zus^m^zi.hen dos Systems Widerstand ent- 
g^gensetzt. Zwei flexible, im weaentlichen undehnbnre Spa^nel emente 16 er- 
str..ken sich iedes In einer L^ng. .wl.chen d.n Endan des Tei.skcprohr- Systems 
und jedes Ende jedes Spanneiementes i.t durch ja em Fahrung^glied 17 ,n Form 
einer Seilroile, di. in d^ zugecrdnet. Handstuck 14 eingearbeltet ist, hmdurch- 
gefuhrt und endet in einem Stopglied 18, w.lches daa Einziehen d.s Spannele- 
..entes in das Handsttick und in das System um die Seilroll. v.rhindert. ,n d.r 
Ruhelage des Ubungs-Ger^tes w^den die Spannelemente gersde mit leichter 
Scannung unter eben bsginnender Kontraktion d.r Druckfeder 15 .usgespennt 
s.in. Die Spanneiemente k5nnen aus Seii.n. Dr.hten. Plastlkdr.hten oder irgand- 
welch.n ahnlichen Materialian b..tehen und soilten die Form v.n Gurt^n haben. 
jedes Sp.nneiement ksnn sich kontinuler[i<=h durch mehr als ^Ine Lange er- 
strecken und Je uber .usat.liche Seilroll.n gefOhrt ..in. die .wi.chan d.n b.- 
nachbarten Langen in die Handstucke eingearbeitet sind. Jedes Stopghed 18 
i.t durch eincn mit ^inern Ring 20 v.rbundenen Knoten am Ende das Spann- 
elament.s gabildet. Durch jeden Ring 20 i.t ein los.s Zuggiied 21 in Form ein^r 
Schl.ife gefQhrt. wobei der An.chlu3 durch einen lasbar.n VerschluB in Form 
elner fadernden SchiieOe 22 bzw. eines Klip hergestellt sein kann. 
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Eb ist ohn« w^itsros ;:u erk.nneo, daS beim Ziehen an alien vier Schleif.n 
bzw. an nur .w.i.n odor nur an irgendeiner der Schieifen d.e Zuggl.ed.r 21 Dber 
die Seilrollen her.us3e.0gen warden und eine KontraKtlon des Telekoprohr- 
Systerr^s entgegen der Vorspannung v^rursaohen. 

Einige Be'.spiel. vcn mit dem Gerat ausfuhrbaren gymnastisohen Obung^r. 
sind in den F,gur.n 3 ge.eig*. Die Figuren 3A. 3B und 30 .aigen eine Obung. be. 
der die FuBa in die ScNeifen auf d.r einen Selte d.s Gerates eir^afOhrt werden, 
wahr.nd die H^de die Schleifan auf der anderen S.>te des Qerates ergreifen. 
B.i dieser Art dar Handhabung konnen Obungen .owohl durch Ziehen mit den 
A.m.n al. auch durch StolBer. cder Wegschieben mit den Beinen verrichtet 
werden'. ObwchI eine solche Ubung auch schon r.it .ln«m b^kannten Expander 
ausgeObt werden konnte, indem di. FO^e In eInen d.r Str^ge cingafQhrt werden, 
die H^nde den anderen Strang ergreifen. so ist doch der B^wegungssplelraum 
nicht so groB ai. beim Gebrauch der ScNeifen und auch di. Wink.l , unter d.n.n 
die Arme und Seine angreif.n k.nnan sind nicht no variabel . AuCh ist es m.t 
.em erfindungsgom^en Obungs-3.r.t ieichter, Cbungen mit Wechse. der Seite 
des K5rp.rs aus.ufuhr.n, j. nachdem wie da. Training gewunscht wird. w,e -n 
den Z^ichnungen dargeetellt. 

Die Figuren 3D. 3^ und 3F zeigen Obungen, bei denen die Hande in die 
Schleifen auf der einen Seite des Tele.koprohr-Systems eingefuhrt werden, und 
dieae nach unt.n zu stoBen trachten. Ss ist .u erkennen, da. die Arme mehr 
Oder weniger weit seitlich auaeinandergefuhrt werden konnen. .0 daB daa StoBen 
Oder Ziehen, wie dargestel It. unter vie, verschiedeneren Winkein geObt werden 
kann, at. bei einem Expander bekannter Art. bei dem .Ine apuivalente Ubung 
nur durchgefuhrt werden kann. wenn beide Hinde gemeinsam an dem oberen 
Handgriff anfasaen und ihn nach unten stoBen versuchen. 
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Die Figuren 3Q und 3H zeigen, wle mit den belden in die Schleifen auf einer 
Seite des Obungs-GerStes bzw. an einem Ende desselben eingefuhrten FQflen 
Spreizubungen durch Auseinander- und ZusammeofOhren der gestreckten Seine 
ausgefOhrt werden kSnnen. FIguren 31 und 3J zeigen eine ahnliohe Obung ftir 
die Arme. 

Die Figuren 3K und 3L zeigen Obungen. die mit uber bzw. hinter die 
Schultern erhobenen Armen auszufGhren Bind. Figur 3M zeigt eine weitere- Obung, 
in die die RGckenmuskeIn einbezogen warden, wobei die RiSe in eines der Spann- 
elsmente 16 eingsfuhrt, die Sclileifen der Zugglieder 21 an den Enden des anderen 
Spannelementes 16 mit den Handen ergriffen werden. Figur 3N ^eigt eine Obung 
far den Biceps eines Armes. wobel da« Obungs-Qerat durch die Beugebewegung 
dieses einen Armes wirl<Eam susammenge^ogen wird. 

Naturlich kann auch noch eine groBe Anzahl anderer Obungen in Betracht 

gezogen werden. 
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Zusammenfassung 



Ein gymnastisches Obungs-Qerat, das auf Druck- und ZugkrSfte anspricht 
und als Tel eskoprohr- System (12, 13) ausgebitdet ist, das g^en die Kraft 
einer Druckfeder (15) mittels HandstOcken (14) zum Stolien oder durch seit- 
liches Ausziehen von Spannelementen (16), die die HandstCcke verbinden, 
^usammendruckbar ist, wird dahingehend verbeasert, daS die Enden der 
Spannelemenie uber FCihrungsrolien (17) gefiihrt und mil Schieifen (21) 
5o verbunden sind, dalJ duroh Ziehen an den ScHleifen mit den HSnden oder 
FDDen eine groBe Anzahf ^usatzlicher Obungen bei groSerer Freilneit der 
Bewegungsgestaltung ausgeubt werden kann. 
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I s c h u t 2 a n s p r u c h & 

I 



1. Gymnastisches Obungs^Gerat fur Zug- und Druck- (bzw. StoBO - 
Obungen mit einem langlichen Teleskoprohr-System, das in Langs- 
rlchtung durch Anwend^ing von Druck Oder Zug von Hand susammenzieh- 
bar bzw. zusammendruckbar ist, wobei Gegendruckmittel vorgesehcn 
sind, die der Kontraktlon des Tel eskoprohr- Systems Widerstand leisten, 
und mit einem Paar ftexibler, im groBen und ganzen nicht dehnbarer 
Spannelemente an entgegengesetzten LSngsseiten des Teleskoprohr- 
Systems, die dessen beide Enden verbinden, so daB durch seiti iches 
Ausziehen def Spannelemente an den entgegengesetzten S©Uen des 
Systerr^s dieses gegen die Qegendruckmittel zusammengezogen bzw. 
-gedruokt wird, und von deren mindestens zwel Enden jedes durch sine 
zugeordnete Fuhrungsrol I e rundgefuhrt ist. 
gekennzeiohnet durch 
I mindestens zwei Stopglieder (18) , von denen je eines jedem der beiden 

I Enden zugeordnet und uber die zugehSrige FQhrungsrolJe (17) rundgefuhrt 

ist und durch Je etn besonderes, mit jedem solchen End© jedes Spann- 
elementes (16) verbundenes spannungsfrel es Zugglied (21), so dal3 
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durch Ziehen an einem Zuggtied (21) das zugeordnete Spannelement (16) 
uber die Fuhrungsrolle (17) ebrollt und das telesKopische System zu- 
sammenzieht. 

2/ Gbungs-Qerat n^ch Anspruch 1, daidurch gekennseichnet, daB vier 

Fuhrungsro! len (17), vi©r Stopglieder (1S) und vier Zugglieder (21), d. h- 
j© ©tnet bzw. eines an jedenn Ende jedes Spannelementes (16), vorgesehen 
sind. 

3. Obungs-Gerat nach Anspruch 1 oder 2, dadurch gekennzeichnet, da3 die 
Zuggliedor (21) in Form von Schieifen gestaltet sind- 

4. Obungs-Gerit nach Anspruch 3, dadurch getenn^eichnet , dal3 die Schleifen 
d©r Zugglieder (21) 9US flexiblem M&terial bestehen. 

5. Obungs-Gerat nach einem d^r Anspruche 1 bis 4, dadurch gekerinseJchnet , 
daB die Zugglieder (21) an den Enden der Spannelemente (16) mittels los- 
barer SchlleGen (22) bzw. KMps befestigt sind- 
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